
Instruktion til træningsløb i Als Nørreskov 1. Maj 

Ud over de 5 almindelige baner er der er lavet 3 svære baner med et specielt trænings moment. 

Bane 1+, Bane 2+ og Bane 3+ er lavet som perlekæde løb. 

Perlekædeløb går du på at der undervejs på at løberne undervejs på turen kommer til en nogle 

perlekæder hvor poster ligger tæt, typisk mellem 50 og 150, pr stræk. På perlekæden er det ikke 

alle poster udsat i terrænet. Dette betyder, at ved nogle poster på perlekæden er der en skærm, 

mens de ved andre ingen skærm er. Man løber til alle poster på perlekæden og løber videre, hvis 

man mener at være på rette sted uden skærm. For ikke at afsløre posterne på forhånd er kontrol 

nr. i post beskrivelsen kaldet A1, A2… 

Når man som løber når til perlekæderne gælder om at: 

 Finde den rigtige balance mellem at lave finorientering og samtidig holde hastigheden. 

 Holde styr på retning, da der er mange retningsskift 

 Være sikker på om man er det rigtige sted, da posten muligvis ikke er markeret med en 

skærm 


















